[image: U:\Projecten\Mentaal welbevinden op het werk\Tools werknemers\Fiches\Niet bewerkbare Fiches\Lijftijd fiche stap 6 Durf nee te zeggen_Page_2.jpg][image: U:\Projecten\Mentaal welbevinden op het werk\Tools werknemers\Fiches\Niet bewerkbare Fiches\Lijftijd fiche stap 6 Durf nee te zeggen_Page_1.jpg]
[image: U:\Projecten\Mentaal welbevinden op het werk\Tools werknemers\Fiches\Niet bewerkbare Fiches\Lijftijd fiche stap 6 Durf nee te zeggen_Page_2.jpg]
[bookmark: _GoBack][image: Description: Description: Untitled-1.jpg]
Contactinfo Lijftijdverantwoordelijke
van het bedrijf
[image: Description: Untitled-1.jpg]

image1.jpeg
Profielfoto




image2.jpeg
LOGO
BEDRIJF




image3.jpeg
WELBEVINDEN

Wist je dat...

s Een nee heel bevrijdend kan werken voor jezelf én voor anderen?
Mensen vinden personen die geen nee durven zeggen vaak lastig omdat
ze in hun plaats moeten denken.

+ Nee zeggen ook gaat over nee zeggen tegen jouw verleidingen zoals
ongezonde voeding, sigaretten of teveel alcohol? Een gezonde
levensstijl maakt je veerkrachtiger, minder gevoelig voor stressklachten
en helpt psychische problemen voorkomen.

s lets een verslaving is als het de controle over jou heeft genomen, als
nee zeggen een heuse inspanning wordt en als het jezelf of anderen
schade  berokkent? Soms is professionele hulp  nodig:
www.geestelijkgezondvlaanderen.be/verslaving

s QOok passies een verslaving kunnen worden? Dwangmatig sporten,
gokken of werken (workaholic).

Activiteiten

Trainen om grenzen te stellen

* Doe een rollenspel met het team om je assertiviteit te trainen. Werk in
een intervisie rond ‘grenzen stellen’.

s Isde werkdruk te hoog? Durf er iets van te zeggen en kaart dit eventueel
aan bij je team-coordinator. Probeer samen alternatieve oplossingen te
zoeken en werk een goede planning en een duidelijke en realistische
taakomschrijving uit.

Gezonde balans werk-privé

Beter 10 minuten langer op het werk om te debriefen dan de hele avond
piekeren. Probeer huishoudelijke taken te verdelen zodat je ‘quality time’ met
je gezin hebt.

Gezonde voeding

Zorg voor gezonde voeding op de werkvloer. Trakteer bijvoorbeeld met een
fruitmand op je verjaardag en zeg eens nee tegen zoetigheden.
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Durf nee te zeggen.

Pas als je nee durft zeggen, ervaar je jezelf als iemand
met eigen gevoelens en een eigen wil. Dan krijg je respect.
Als nee kan, wordt ja een woord waar je plezier aan
beleeft.

Tips & tricks

Leer nee zeggen op een goede manier

Professionele werkrelaties in de zorg vragen heel wat! ledereen kent wel dat
gevoel dat je soms meer aan anderen geeft dan je eigenlijk aan kan. Veel
mensen blijven dan toch nog op vragen van anderen ingaan en
overschrijden zo hun eigen grens.

Het is niet altijd gemakkelijk om nee te zeggen tegen anderen, volgende tips
helpen je alvast op weg:

1) Denk even na voor je nee zegt, wat wordt van jou verwacht?
2) Overweegde gevolgen van je antwoord voor de ander en voor jezelf.

3) Als je niet wil ingaan op de vraag, zeg dan nee op een beleefde,
vriendelijke, maar duidelijke manier.

4) Leg eventueel kort uit waarom je het niet kan of wil doen.

5) Denk ook aan je lichaamstaal: een duidelijke stem, rustige handen,
het hoofd rechtop en je blik naar de andere persoon gericht.

Meer tips, weetjes, activiteiten en oefeningen om nee te durven zeggen, vind

je op www fitinjehoofd.be of download de app.
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